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Hova fordulj

Baranya megye — siirg0sségi ellatas és ligyeleti pontoko
E

& INGYENES MAGAZIN

. s

Nem konnyti eligazodni, hogy panasz esetén kit kell hivni, hova lehet menni,
és meddig van nyitva az ellatohely. Osszegytijtottiik a legfontosabb baranyai

tudnivalokat, hogy segitsiink gyorsan donteni.

1. Eletveszély esetén

Hivjaa 4 Hétkoznap 16:00-22:00 |
1 1 2 t ssn] Hétvégén, iinnepnapon 08:00-14:00
=
e Boly 7754 Boly, Szabadsdg u. 1/B. ¥
Erés mellkasi fajdalom, féloldali — SIS wa F
bénulas, stlyos vérzés, Pécsvarad 7720 Pécsvarad, Dézsa Gy. u. 3. "ll : '
eszméletvesztés, fulladas Sellye 7960 Sell i N4 ; g
’ ’ ye, Bodonyi Nandor u. 1.
stlyos sériilés vagy gyorsan gﬁ g“dml';a"}'egy?el s"rgmg' Kinika
romlo allapot esetén azonnal Szentlérinc 7940 Szentl6rinc, Marcius 15. tér 1. F e fied
5t kell hivni A siirgGsségi osztaly a nap 24 érajaban
mentcjt e T fogadja a stlyos, azonnali ellatast igénylé
A segélyhivo éjjel-nappal Ejszakai ligyelet is miikodik betegeket. Az ellatas nem érkezési sorrendben,
elérhetd. Hétkznap 16:00-08:00 | hanem éllapotstilyossag alapjan torténik.
. Hétvégén, iinnepnapon 08:00-08:00 S TN,
— r.-.q g e M ) Fogaszati iigyelet
e J - S 2 - /
Komlo 7300 Komlo, Majalis tér 1. PTE Foghszati és Szijsebészeti Klinika
Ll 4 » s
Mohacs 7700 Mohécs, Szepessy tér 7. 7623 Pécs, Tiizér u. 1.
2. Ha sqrgos, de, il Telefon: +36 72 502 422
nem EIetveSZEIyes Pécs 7624 Pécs, Ifjiisag titja 13. Munkasziineti napokon, vasarnapokon
és iinnepnapokon: 07:00-17:00
Hivja a Siklos 7800 Siklos, Iskola u. 36-40. Arc-allcsont-szajsebészeti iigyelet:
3 = 3 S 7624 Pécs, Rékoczi it 2,
| 1830_ at SZlgEt\’al' 7900 SZIgetvar, Szent Istvan Iak(:-te!ep 7 +36 72 536 000 /33039 « 0-24 6I‘éig
| " '
Ez az egységes lgyeleti Gyermekiigyelet Pécsen Allatorvosi iigyelet
telefonszam felnétteknek és Baranya megyel dllatorvosi ligyelet

gyermekeknek is. A diszpécser
tanacsot ad, ligyeleti pontra
iranyit, szlikség esetén orvost
vagy mentét kiild.

@ Ugyeleti ido:
Hétkoznap: 16:00-08:00

Hétvégén és linnepnapon:
. 08:00-08:00

>

7623 Pécs, Jozsef Attila u. 7.
Hétkoznap: 16:00-22:00
Hétvégeén, linnepnapon: 08:00-20:00

Kozponti ligyeleti telefon: +36 30 970 5419
Hétkdznap kijards ligyelet: 20:00-22:00
Hétvégén és tinnepnapokon: 08:00-20:00

Az aktualis ligyeletes allatorvos és a helyszin
napi beosztas szerint valtozik.

Siirgs, életveszélyes dllapotban elészér
mindig telefonaljon.

0 JO tudni

@ Eldszor mindig a panasz silyossdgdt mérjik fel.
@ Haziorvosi rendelési iddben elfszdr a haziorvost keressiik.
@ Ha bizonytalan, eldszor telefondljon: 1830,

@ Siirg0s életveszély esetén: 112.

Informécick ellendrizve: 2026. oktdober .



KOSZONTO

Kedves
Olvasonk!

agy orommel koszontom
Ont az Ezistévek els6
szamaban. Ez a magazin

azoknak szol, akik hisznek abban,
hogy az élet minden életszakaszaban
tartogat 1j lehetGségeket, értékes €l-
ményeket és inspirald nézGpontokat.

Az Eziistévek célja, hogy honaprol
hénapra megbizhat6 informaciok-
kal, hasznos tandcsokkal és inspira-
16 torténetekkel segitse Ont abban,
hogy megérizze egészségét, aktivi-
tasat és életkedvét. Szo lesz egész-
ségrol, kbzérzetrdl, pénziigyi bizton-
sagrol, utazasrol, otthonrol, kultira-
rol, technoldgiarol — mindennel, ami
a mindennapokat kdnnyebbé, szebbé
és teljesebbé teheti.

Hiszem, hogy a tudatossag, a ki-
vancsisag és a nyitottsag életkortol
fliggetlentil mindannyiunkat fiata-
lon tart. Ebben a szellemben allitot-
tuk 6ssze a mostani lapszamot is:
kozérthetd, gyakorlati és inspirdlo
tartalmakkal, valédi szakérték
tamogatdsaval.

Impljes_szu_m

Eziistévek
Aktiv évek. Teljes élet.
Ingyenes online magazin
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Megjelenik havonta

Szeretném, ha az Eziistévek nem-
csak egy magazin lenne, hanem egy
megbizhato utitars — egy hely, aho-
va mindig érdemes visszatérni, ha
értékes gondolatokra, hasznos in-
formaciokra vagy egyszerten csak
egy kis pozitiv toltésre van sziiksége.

Kiilonosen fontosnak tartom,
hogy minden hénapban olyan té-
makat dolgozzunk fel, amelyek valo-
ban foglalkoztatjak olvasoinkat, és
amelyek segitenek a mindennapi
dontésekben. Eletméd, egészség,
kapcsolatok, otthon, utazas, kulttra
- mindez egy helyen, érthetéen és
gyakorlati szemlélettel.

Kdszénom, hogy vellink tart, és
bizom benne, hogy magazinunk
hénaprél hénapra hasznos tars
lesz az On mindennapjaiban, segit-
ve, inspirdlva és motivélva, hogy az
élet minden szakasza tartalmas és
oromteli lehessen.

Jo olvasast kivanok!
L essthiely {Fnstrea

Keszthelyi Andrea
kiado és szerkeszto

—

,, Az élet nem az
éveink szamatol teljes,
hanem attol, hogyan
toltjiik meg oket.”

Kiado:
Kiadd cime:
Kiadasert felelds:

Keszthelyi Andrea
7967 Markoc, F6 utca 35.
Keszthelyi Andrea
Szerkesztésért felelds: Keszthelyi Andrea

E-mail: info@keszthelyiconsulting.com
Web: keszthelyiconsulting.com
ISSN: HU ISSN 3141-8589

Az Eziistévek egészségiigyi témdjil irasai tdjékoztato jellegiick, nem helyettesitik az orvosi vizsgalatot, diagnozist vagy
személyre szabott orvosi tandcsaddst. Az aktudlis iigyeleti és szolgdltatdsi adatokat a lapszdm lezdrdsa eldtt ellendrizziik.
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Mire figyeljiink osszel?

e —

Viltozo idGjaras,
alkalmazkodo szervezet

L4
O sabba valik, a reggelek hiivo-

sebbek, a nappalok révidiilnek.
A szervezetiink ilyenkor tobb ener-
giat fordit az alkalmazkodasra,
ézért gyakrabban érezhetiink fa-
radtsagot, levertséget. A hidegebb
id6 kedvez a megfazasos megbete-
déseknek is, hiszen tobbet tartoz-
kodunk zart térben, és kevesebb a
friss levego.

sszel a hémérséklet ingado-

Erdemes odafigyelni a réteges
oltozkodésre, a megfeleld folyadék-
bevitelre és a rendszeres, mérsékelt
mozgasra, hogy szervezetiink kony-
nyebben vegye az évszakvaltds
kihivasait.

,w t"‘.l‘.
i o

[mmunrendszeriink
tamogatasa
Az 6szi hénapokban kiilondsen

fontos az immunrendszer erdsité-
se. A vdltozatos, vitaminokban és

dsvanyi anyagokban gazdag étrend,

a megfelel6 mennyiségli pihenés
és a stressz csokkentése mind
hozzajarulnak a szervezet véde-
kezbképességéhez.

A szezonalis zoldségek és gyii-
molcsok — példaul a stitétok, az
alma, a korte, a cékla vagy a fe-
kete retek — értékes tapanyagokat
tartalmaznak. A meleg levesek
és a fiiszeres ételek nemcsak jo-
lesnek, hanem segithetnek a szer-
vezet védekezOképességének
fenntartasaban.

Az 0sz nem a lassulds vége,

hanem egy nyugodtabb, tudatosabb életszakasz kezdete.”

A természet valtozik, mi is alkalmazkodunk — tudatosan, 1épésrdl lépésre.
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Lelki egyensuly
a borusabb napokon

A r6videbb nappalok és a kevesebb
természetes fény sokaknal hatdssal
lehet a hangulatra és az energia-
szintre. Ilyenkor kiilonosen jol
eshet a nappali séta, a tarsasag,
egy kedvelt elfoglaltsag vagy egy-
szertien néhdny perc a szabadban.

A rendszeres napi ritmus, a ter-
mészetes fény keresése és az apro,
oromet ado tevékenységek —
példaul olvasés, zenehallgatas
vagy kreativ id6szakok — segithet-
nek abban, hogy kiegyensilyo-
zottabban éljiikk meg a borasabb
id6szakot.

4
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Feny « napi ritmus « hangulat  D-vitamin

Hogyan hat rank, hogy révidiilnek a nappalok, és mit tehetiink az 6szi feltolt6désért?

A fény szerepe
a bels6 orankban

természetes nappali fény
szabalyozza a bels6 drankat,

vagyis a cirkadidn ritmust.
A fény jelzi a szervezet szamara,
hogy mikor van nappal és mikor
éjszaka, hatassal van az éberségre,
az alvasra, a hangulatunkat és az
energiaszintiinkre is.

Osszel a rovidebb nappalok és az
alacsonyabb napallés miatt keve-
sebb fény éri a szemiinket, ami
felborithatja a napi ritmust. Ezért
gyakrabban érezheti{ink faradtsa-
got, aluszékonysagot, nehezebb
lehet a reggeli ébredés, és este
korabban dlmosodhatunk el.

Napi ritmus 6sszel

A fényviszonyok véltozasa a
napirendiinkre is hatéssal lehet. Osszel
sokan késébb lendiilnek bele a napba,
délutan pedig hamarabb érzik a
faradtsagot.

Segithet, ha a fontosabb teenddket a
vildgosabb 6rdkra idézitjiik, rendszeresen
étkeziink, napkdzben mozgunk és
lehetdség szerint minden nap toltiink id6t
a természetes fényben.

Hangulat és
energiaszint

A rovidebb nappalok sokaknal
kedvetlenséget, levertséget, moti-
vaciocsokkenést okozhatnak.
Ennek oka részben a kevesebb
fény, részben a megvaltozott napi
ritmus. A természetes fény segiti
a ,,jokedv hormonjénak” szamito
szerotonin termel6dését, ami
hozzdjarul a kiegyensuilyozott
hangulathoz.

Mar napi 20-30 perc szabadban
toltott ido is segithet abban, hogy
energikusabbnak és kiegyenstlyo-
zottabbnak érezziik magunkat,
még akkor is, ha az id6 borus.

A D-vitamin szerepe

A kevesebb napfény nemcsak a hangulatunkat,
hanem a D-vitamin-szintiinket is befolydsolhatja.
A D-vitamin fontos az immunrendszer meg-
felel miikodéséhez, a csontok egészségéhez
és az izmok normdl mitkédéséhez is. Osszel
és télen, amikor a napfény mennyisége jelen-
tosen csokken, érdemes a pétlasara fokozottab-
ban figyelni - orvossal vagy szakemberrel
egyeztetve.

A tudatos napirend, a rendszeres szabadban
toltott idd, a kiegyenstlyozott tapldlkozas és a
sziikség szerinti D-vitamin-pétlas mind hozzaja-
rulhatnak ahhoz, hogy az Gszi-téli idszakban is
jol érezziik magunkat.

,Az 0sz nem a lassulds vége,

hanem egy nyugodtabb, tudatosabb életszakasz kezdete.”

D-vitamin

Tévhit vagy igaz?

Ablakon keresztiil is
képzodik D-vitamin?
Nem. Az ablakiiveg kisz{iri
az UVB-sugdrzdst, ezért
beltérben nem termelédik
D-vitamin.

Ha siit a nap, dsszel is
biztosan elegend6?

Nem feltétleniil. A D-vitamin-
képzodéshez megfelelé UVB-
sugarzds szilkséges, ami Gsszel
mar jelentdsen csokken.

A D-vitamin csak a csontok
miatt fontos?

Nem. Szerepet jatszik az immun-
rendszer, az izmok és a hangulat
miikddésében is.

Minél tébb D-vitamin,
annal jobb?

Nem. A tilzott bevitel karos lehet,
ezért érdemes orvosi javaslatot
kivetni.

6 Mindenkinek ugyanannyi

D-vitaminra van sziiksége?
Nem. Az egyéni sziikséglet életkortol,
egészségi dllapottol és egyéb
tényezoktdl fligg, ezért a megfeleld
mennyiség meghatdrozasahoz
szakember tandcsa ajanlott.

2026. NOVEMBER |
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A teljes vérkeép érthetben »

Mit jelentenek a leggyakoribb roviditések, és mit mutatnak a vérsejtjeinkrdl?.

e I ‘\
GEzusteM@ Aktiv évek. Teljes élet.
MIT MUTAT A LELETEM?

A vérkép az egyik leggyakrabban kért laborvizsgalat, amely sokat elarul
szervezetiink mikodésérdl. A leleten szerepld roviditések és szamok i

els6re nehezen érthet6ek lehetnek, pedig mindegyik fontos informaciot “ﬁé e
hordoz. Ebben a cikkben a leggyakoribb paramétereket mutatjuk be B p
kozérthetden, hogy konnyebben eligazodjunk a leletiinkben. et x

Fehérvérsejtek - WBC

A fehérvérsejtek szervezetiink
immunrendszerének fontos
sejtjei. Segitenek a kdrokozok,
példaul baktériumok, virusok és
gombék elleni védekezésben, és
szerepet jatszanak a gyulladasos
folyamatokban is.

A vérképben a WBC (white blood
cells) a fehérvérsejtek 0Ossz-
szamat jelzi. Az érték emelked-
het fert6zések, gyulladasok,
stressz, bizonyos gyogyszerek
hatasara, de egyes vérképzo-
szervi betegségekben is. Az
alacsonyabb érték hatterében
allhat virusfert6zés, egyes gyogy-
szerek mellékhatdasa, immun-
rendszeri zavar vagy atmeneti
allapot (példaul intenziv fizikai
terhelés, kimertiltség).

Fontos tudni, hogy egy énma-
gidban magas vagy alacsony
fehérvérsejtszam nem jelent
diagnézist. A pontos értelmezés-
hez mindig a panaszokat, a tobbi
laborértéket és az orvosi vizsgalat
eredményét is figyelembe kell
venni.

A kovetkezé oldalon: MCV, MCH, MCHC, trombocitdk és a fehérvérsejt-differencidl.

Vorosvértestek - RBC

A vorosvértestek a vér legna-
gyobb szamban el6fordulo sejt-
jei. F6 feladatuk, hogy oxigént
szallitsanak a tiid6bdl a test
minden részébe, és segitsék a
szén-dioxid eltavolitasat. A lele-
ten az RBC (red blood cells)
a vorosvértestek szamat jeloli.

A vorosvértestek szama csok-
kenhet példaul vérszegénység
(anémia) esetén, mig emelked-
het folyadékhidny, dohdnyzis
vagy egyes kronikus betegségek
miatt.

Hemoglobin - HGB

A hemoglobin a vorosvértestek-
ben taldlhato, vasat tartalmazd
fehérje, amely az oxigén szalli-
tasaért felelés. A leleten a HGB
érték a hemoglobin mennyiségét
mutatja a vérben.

Az alacsony hemoglobinérték
leggyakrabban vashidnyra vagy
mas tipusu vérszegénységre utal-
hat. A magasabb érték hatterében
allhat folyadékhiany, dohanyzas
vagy bizonyos betegségek.

Hematokrit - HCT

A hematokrit azt fejezi ki, hogy
a vér mekkora részét teszik ki
a vorosvértestek. A leleten a HCT
érték szdzalékban szerepel.

Az alacsony hematokritér-
ték szintén jelezhet vérszegény-
séget, mig a magasabb érték
lehet a szervezet folyadékhidnya-
nak kovetkezménye.

Fontos tudni

W A referencia-tartomény

laboronként eltérhet.

A leleten feltiintetett , normal”
értékek laboratoriumonként kissé
kiilonbozhetnek, mivel eltéré
mérési madszereket és
referencia-tartomanyokat
alkalmaznak.

W Az eredményt tobb tényezo

is befolyasolhatja.

Az életkor, a nem, a folyadékallapot,
a dohdnyzas, a tengerszint feletti
magassig, a fizikai terhelés,
bizonyos gydgyszerek szedése

és szamos egyéb koriilmény
hatéssal lehet a vérkép értékeire.

W Egyetlen eltérd értékbdl

nem lehet diagnozist felalitani.
Egy magasabb vagy alacsonyabb
laborértéek dnmagaban nem jelent
betegséget, és gyakran atmeneti
allapotot tiikroz.

W Az eredményt mindig

oOsszefiiggésben kell értelmezni.
A vérkeép értékeléséhez fontosak

a panaszok, a korel6zmények,

a fizikalis vizsgdlat eredménye

és a tdébbi laborparaméter is.

A pontos értelmezést mindig
bizzuk kezelGorvosunkra.

A vérkép hasznos ,,pillanatkép”
a szervezetiinkrol, de az igazi
értéket az adja, ha a teljes képet
nézziik.

6 | EZUSTEVEK Akiiv évek. Teljes élet.
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A vérkép tovabbi fontos értékei

Mit mutatnak ezek az adatok, és mire figyel az orvos egylitt nézve Gket?

A teljes vérkép tobb tucat adatot tartalmaz, amelyek egyiittesen adnak képet a szervezet miikddésérol.
Az el6z6 oldalon a legfontosabb alapértékeket néztiik at, most pedig folytatjuk a tovabbi, gyakran

szereplé paraméterekkel.

MCV

(atlagos vorosvértest-térfogat)

Az MCV (mean corpuscular volume)
az egyes vorosvértestek atlagos tér-
fogatat mutatja. Segit meghatérozni,
hogy a vorosvértestek normal méret(i-
nek-e, vagy kisebbek (mikrocitas),
esetleg nagyobbak (makrocitas).

Az alacsony MCV gyakran vashidnyos
vérszegénységre utal, mig a magasabb
érték lehet példaul B12-vitamin- vagy
folsavhiany, bizonyos gyogyszerek
hatdsa vagy majbetegség kovetkez-
ménye.

MCH

(atlagos hemoglobintartalom)

Az MCH (mean corpuscular hemo-
globin) azt mutatja meg, hogy egyetlen
vorosvértest atlagosan mennyi hemo-
globint tartalmaz.

Az alacsony MCH szintén utalhat
vashidnyra, mig a magasabb érték
nagyobb vorosvértestekre jellemzo,
példaul B12- vagy folsavhiany esetén.

MCHC

(4tlagos hemoglobinkoncentracio)

Az MCHC (mean corpuscular hemo-
globin concentration) a vorosvértestek
jelzi, vagyis azt, hogy a vorosvértestek
mennyire ,telitettek” hemoglobinnal.

Az alacsony MCHC legtobbszor
vashianyos vérszegénységre utal,
mig a magasabb érték ritkdbban
eléfordul, és lehet drokletes eltérés
vagy egyes betegségek jele.

Trombocitak — PLT

A trombocitak (vérlemezkék) a vér-
alvadasban jatszanak kulcsszerepet.
Segitenek a vérzés megallitasaban
azzal, hogy sériilés esetén Osszetapad-
nak, és dugoét képeznek az ér sériilt
szakaszan.

A leleten a PLT (platelet count)

a trombocitdk szdmat jeloli.

Az alacsony trombocitaszam fokozott
vérzékenységet okozhat, mig a magasabb
érték novelheti a vérrogképzodés
kockazatét. A trombocitaszamot szamos
tényez6 befolyasolhatja, példaul fer-
tézések, gyulladasok, gvogyszerek
vagy vérképzoszervi betegségek.

Fehérvérsejt-differencial

roviden

A teljes vérkép része a fehérvérsejt-

differencial, amely megmutatja, hogy

a fehérvérsejtek kiilonbozé tipusai

milyen ardnyban vannak jelen. Ez segit

megérteni, hogy a szervezet milyen
tipusu védekezd valaszt ad.

@ Neutrofil: legnagyobb aranyban van
jelen, foként baktériumok elleni
védekezésben vesz részt.

¢ Limfocita: fontos a virusok elleni
immunvalaszban.

® Monocita: segit a korokozok eltakari-
tasdban és a gyulladasos folyamatok
szabdlyozasaban.

@ Eozinofil: szerepet jatszik az allergids
reakciokban és a parazitaellenes
védekezésben.

@ Bazofil: kisebb szimban van jelen,
foként allergids folyamatokban aktiv.

A fehérvérsejt-differencidl értékei

egylitt adnak teljesebb képet az

immunrendszer miikodésérol.

W A paraméterek osszefiiggnek
assal.
Példdul az alacsony HGB, HCT
és MCV egyiitt nagyobb valészinti-
séggel utal vashidnyos vérszegénységre,
mint bérmelyik érték tnmagaban.

5' Az eltérések mogott kiilonbozo
okok allhatnak.
A vérkép eltérései lehetnek atmenetiek
(példaul fertGzés vagy stressz miatt),
de jelezhetnek kronikus betegséget is.

¥ Fontos a trend, nem csak

- egyetlen eredmény.
A korabbi leletekkel sszehasonlitva
j0l lathato, ha egy érték tartdsan
eltér a megszokottol.

W Kérdezziik meg az orvost!
Ha bérmelyik érték jelentosen eltér,
vagy panaszaink vannak, beszéljiik
meg a leletet a kezelGorvosunkkal.
O segit a pontos értelmezésben.
65 a tovabbi teenddk meghatdrozissban.

A vérkép értéke akkor igazdn
hasznos, ha a szimokat a panaszainkkal
és az élethelyzetiinkkel egyiitt nézziik.

EZUSTEVEK Aktiv évek. Teljes élet.
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Oszi kincsek
az egészségert |

Csipkebogyo és kokény —

két vadgylimdélces, sok lehetdséggel
Az 6sz boven kindl olyan terméseket, amelyek nemcsak
finomak, hanem értékes tapanyagokat is tartalmaznak.
A csipkebogyo és a kokény régi idok ota része

a népi gyogyaszatnak és a konyhanak is.

»

Csipkebogy6
Természetes C-vitamin-forras

A csipkebogyo a vadrézsa termése, amely
killénasen gazdag C-vitaminban, emellett
antioxiddansokat, flavonoidokat és
értékes novényi vegvilleteket tartalmaz.
Hagvomdnyosan immunerdsitoként
hasznaltdk, és ma is népszerii a
megfazdsos idoszakban.

7 Mikor szedjiik?

S Speptember végetil novemberig szedhetd,

amikor a ImﬁMR élénkpirosak és még

feszesek. Lehetbleg tiszta, forgalomiol
tavoll helyedl pyljistik.
ﬁ Mire j6?
¥ Hoeaduirulhat az immunmendszer
mikodésghez, segithet a seervezet
: ellenillé képességének taimogatisiban.
) Régen mire hasznaltak?
'\\." 3

Tell vitaminforrdsként, meghizds

idején, valamint tedk. sadrpok és lekviirok
alapanyagaként.

O Mire figyeljiink?

S A termes belseiében aprd szirdk taldthatok,
amelyek irmitidhatjak a nydlkahdtrar,

eacr tedhoz alaposan tisatitsuk meg &
szirjiik le.

Kokény
Kesernyés, de értékes Oszi termés

A kokény aprd, stétkék bogyola fanyar i,

de rencllcivill énmdhes. Cvitaminban, antioxiciinsolhan
& dsvinyi anyagokban gaxdag. | I;lgv:muim'{xin‘l
emésztest semitdkent, immunenbsitoként és
gyullackiscstkkentdkeént tartottak ssimon.

g

Csipkebogyotea

‘@ Hozzavalok:
e 2 evokandl szdritott, felvagott »
csipkebogyo

e 5dl hideg viz

Elkészités:

1. A felvagott bogydt ontsiik le hideg vizzel,
s hagyjuk dllni 8-12 éran 4t (pl. egy éjszakéin
keresztul).

2. Ezutin enyhén melegitsiik (ne forraljuk),
majd sziirjiik le nagyon alaposan.

3. lzlés szerint izesithetjiikk mézzel, citrommal
vagy gyombérrel.

Tipp: A hosszabb dztatids mezdrzi a C-vitamin
és az értékes novényi vegyiiletek nagy részét,

Kokenylekvar

Hozzivalok:

s | kg kbkénvbogyo

* 3-4dlviz

* 3040 dkg cukor
(izlés szerint)

e ] citrom leve

Elkészités:

1. A megtisztitott bogyokat kevés vizzel
puhara fozziik (kb. 20-30 perc).

2. Szitdn vagy passzirozon attorjiik,
hogy a magok kimaradjanak.

3. A kapott pépet a cukorral és a citromlével
tovabb fézzik, amig siirisidik.

4. Forron steril ivegekbe téltjiik.

@

Tipp: A kokény mds gytimalcsokkel, példdul
almdval vagy szilvival keverve is nagyon finom.

EZUSTEVEK Aktiv évek. Teljes élet.
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A di6 és a méz USSZE‘| kiilléndsen aktualis, hiszen segitenek -
felkésziilni a hidegebb napokra. Mindkett6 értékes tapanvngukat ==
tartalmaz, és a kunyhabdn, valamint a hazi praktikdkban is
széles korben felhasznalhatok.

D' A 0 Mikor szedjiik?

10 Szeptembert0l oktdberig szedhetd,

Ertékes tapanyagokkal a mindennapokban Eg a mhlﬂurﬂkﬂqwgmmdmk és a di6
nnyen siveneto.

A di6 gazdag telitetlen zsirsavakban, fehérjében, mﬁ’jﬁ?

rostokban, vitaminokban (kiiléndsen E-vitaminban) o
és asvinyi anyagokban, példdul magnéziumban,

kiliumban és cinkben. Rendszeres fogyasztdsa

hozzajarulhat a sziv- és érrendszer egészségének o

Tamogathatja a sziv és az erek egészsépét,
hozzajanulhat a normal koleszterinszint
fenntartisdhoz, és hosszan tartd energidt ad.

Hogyan fogyasszuk?

Napi egy marék (kb. 5-7 szem) dié idedlis.
Fogyaszthatjuk magdban, salitikban,
siiteményekben vagy reggeli ételekhez adva.
Mire figyeljiink?

Magas energiatartalma miatt mértékkel
fogyvasszuk. A didfélékre érzékenyek

megorzéséhez.

keriiljék a fogvasatasat,
& Dids-almas reggeli  Hozvalsk (1 adaghoz): Elkészités:
e ] dbalma Az almit reszeljiik le, keverjlk dssze
1 marék di6 a joghurttal, az apritott didval és a mézzel.
2 evokanal natar joghurt Lzlés szerint szorjuk mez fahdéjjal.

1 tef]_s}{ﬂmil meifz Tipp: Gyors, tiplalé és finom reggeli
fahéj izlés szerint Vagy UZsonna.

P I 4
ez O hiﬁ? kf het a kihi
5 : fteda o B Enyhitheti a torokfijdst, segithet a kéhogés
Termeszetes Seg“seg a hivosebb ﬂﬂp()kl'a csillapitzisaban, és hozzdjarulhat az immunrendszer

A méz természetes édesitdszer, atmel}.r vitaminokat, tdmogatdsahoz.
asvanyi anvagokat, enzimeket és antioxidansokat )
tartalmaz. Nemcsak finom, hanem a hagyvomanyos 0 Hogyan fog}rasszuk
népi gyogydszatban is fontos szerepet toltétt be. Tedba, meleg italokba, joghurtba keverve,
; vagy dnmagaban.
Mire figyeljiink?

Egyéves kor alatti gvermekeknek nem adhato.
Cukorbetegek csak mértékkel fogyasszak,

- és egyeztessenek kezeldorvosukkal.
Hagynmﬁnyus :35:1 lmmunerﬁsné keverék
Hozzdvalok: Elkészités: A fokhagymit és a virishagymit tisaitsuk meg, majd apritsuk fel.
o231 médz Keverjilk Gssze a mézzel, és tegytk tiszta fivegbe. 1-2 napig hagyjuk allni,
¢ 3-4 gerezd fokhagyma hogy az izek dsseeérienck.
» | kisebb viirbshagyma Fogyasztas: Naponta 1-2 teaskandl, killindsen a megfizisos iddszakban,

EZUSTEVEK Aktiv évek. Teljes élet. 2026. NOVEMBER | g
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Sutotok -

A napfény ize az 6szi konyhdban 3
A stit6tok nemcsak finom, hanem rendkivial 7
egészséges is. Gazdag vitaminokban,

asvanyi anyagokban és értékes rostokban,
igy tdmogatja az immunrendszert, a latast
és a sziv- és érrendszer egészségét. e

Siitotok & Siitotokkrémleves

Taplalo, sokoldala és jotékony hatasii |  Hozzdvalok (4 adaghoz):

A stitdtok igazi Gszi kincs, amely I kg stit6tok
béta-karotinban, C-vitaminban, 1 kizepes hagyma
E-vitaminban, kaliumban és rostokban 2 gerezd fokhagyma

1 dl fozbtejszin (vagy novényi ital)
1 evokanal olivaolaj
50, bors, szerecsendid izlés szerint

gazdag. A béta-karotin tamogatja

a latast, erdsiti az immunrendszert,

és antioxidans hatdsaval védi a sejteket.
A stit6tok alacsony kaldriatartalmu, =n
mégis laktato, ezért idedlis vélasztas @ Elkeszités:
az egbszséges, kiegvenstilyozott 1. A siitétokot meghdamozzuk, felkockazzuk.

étrendhez. 2. hz Dgivaﬂiajﬂn 'meg;i;dnslzteljgikdg ll:agyrﬂt
; - és a fokhagymat, m ozzaadjuk a tokot. -
Mikor szedjilk? 3. Felontjiik vizzel, sozzuk, borsozzuk, és puhdra
Szeptembertol novemberig - fozziik.
ggrrg t:!g?jt:ﬁ{di;mfi{ grtgn':fg :iﬁeny. 4. Botmixerrel krémesre turmixoljuk, végtil
R R » hozzaadjuk a tejszint és a szerecsendiot.
o Mire j6? L% Tipp: Piritott tékmaggal, egy kevés tokmagolajjal
Tamogatja az immunrendszert, b mgg izletesebb.
hozzijarul a j6 latashoz, védi a sejteket,
és segiti az emésztést a magas
rosttartalma miatt. Alma.
o Hogyan fogyasszuk? A mindennapok egészséges nassolnivaloja
Stitve. fozve, kremleveskent vagy Az alma az egyik legértékesebb hazai

fozelékkent. A siilt siitotok onmagaban  gy{imélestink. Gazdag vitaminokban,
is izletes, de saldtakban, tésztdkban %ﬁvén;-'i anyagokban, rostokban és

is Kivalo. antioxidansokban. Rendszeres fogyasztisa
Mire figyeljiink? tamogatja az emésztést, hozzdjarul a sziv-
Cukorbetepek mértékkel fogyasszak, és érrendszer egészségéhez, és segit

mert termeszetes cukortartalma megdrizni a szervezet vitalitasat.

viszonylag magas.

Mikor szedjiik?

Szeptembertdl okidberig sziiretelhetd,
fajranel Riggden.

o Mire j6?
Timopatja az emésztést, hozzajirul a sziv egészsépéhez,
erdsitl az immunrendszert, és kdasdrmd

csikkentéséhen.

O Hogyan fogyasszuk? Frissen, salatikban, stiteményekben,
kompdtként vagy lahéjjal slitve.

. Mire figyeljiink?

= e, - o A héli_ahyn talii!hatﬁ a legtdbb rost &5 értékes anyag, ezén
10 | EZOSTEVEK Aktiv évek. Teljes élet. lehetdség szerint megmosva, héjastul fogyassauk.
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" s
Gqustevel@ Adyis ével

Cékla

Természetes eroforras a vitalitashoz

A cékla igazi 6szi szuperélelmiszer, amely
tele van vitaminokkal, dsvanyi anyagokkal

és antioxidansokkal. Tamogatja a vérképzést,
hozzajarul a sziv- és érrendszer egészségéhez,
és segit megOrizni a szervezet természetes
ellenall képességeét.

Cékla

Szines, izletes és rendkiviil hasznos

A cékla gazdag folsavban, kaliumban,

vasban, C-vitaminban és antioxidansokban.
Rendszeres fogyasztisa segiti a vérképzeést,
hozzdjarul a normal vérnyomas fenntartasahoz,
€s tamogatja a mdj méregtelenité mikodését.
Magas rosttartalma jotékonyan hat az
emeésztésre, és segithet a szervezet

sav-bdzis egyensulyanak fenntartisaban.

@ Céklasalata almaval

Hozzdvalok (4 adaghoz):

3 kizepes cékla

1 alma

1 evikanal citromlé

2 evokandl olivaolaj

s0, bors izlés szerint
opciondlisan: di6 vagy tokmag

@ Elkészités:
1.

A céklat megfnnuk meghdmw?uk
és lereszeljiik.

2. Az almat meghdmozzuk, lereszeljiik
05 a cekl’ihmglu.wrjuk

3. Hozzaadjuk a citromlevet, az olivaclajat,
stzzuk, borsozzuk, és izlés szerint
diéval vagy tokmaggal diszitjik.

Fokhagyma

Természetes védelem a hiiviosebb napokra
A fokhagyma évezredek oOta ismert gyogyndveny,
;l['l‘l[‘|},-’ el mltl az immunrendszert, mmngdtfd
a sziv- és érrendszer egészsegeét, és segit

a megfazas megelozéseben. Hdtmnﬂfai
ternn’.**;?ETEa antibakterialis és virusellenes
tulajdonsdgokkal rendelkeznek.

EZUSTEVEK Akriv évek. Tefjes élet,

A TERMESZET AJANDEKA

Mikor szedjiik?

Szeptembertdl novemberig szedhetd,
amikor a guméo szilard, sima feliiletti
és élénk szini.

Mire jo?

Tamogatja a vérképzést, hozzijarul
a sziv- és érrendszer egészségéhez,
segiti a maj muikdodeéset, és erdsiti

az immunrendszert.

Hogyan fogyasszuk?

Nyersen reszelve salatakban, fozve,
stitve vagy turmixban. Savanyitva is
rendkiviil izletes és egészséges.

Mire figyeljiink?

Vesekdre hajlamosak mértékkel
fogvasszik, mert oxalattartalma
magm lehet.

Mikor szedjiik?
Juliustol szeptemberig takarithaté be,
amikor a levelek mér sargulnak és
a hagymik jol fejlettek.
Mire j6?
ErGsiti az immunrendszert, segit

a fertézések megelGzésében, c:u“l.]:lru]
a sziv- és érrendszer egész 1€z,
¢s tAmogatja a vérnyomas yﬁl}roz&sél.
Hogyan fogyasszuk?
Nyersen a leghatékonyabb, de fézve
is sokold:an felhaszndlhato.
Mire figyeljiink?
Erzékeny gyomruak mértékkel
fogyasszak, mert nagyobb mennyiségben
gyomorpanaszokat okozhat.

I 11
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Biztonsag otthon,

utkozben és az autoba

Apro odafigyeléssel sok baleset megel6zhet6
Az 6sz szép, de tobb veszélyt is tartogat. A rovidebb nappalok,

a csuszos utak és a romlo latasi viszonyok miatt otthon és

titkézben is érdemes jobban figyelni. Néhany egyszert lépéssel _&ﬁv :

sok kellemetlenség és baleset megel6zhetd.

v
-

Otthon: Utkdzben: Autoh'
kevesebb akadaly, figyeljiink a megvltozott
nagyobb biztonsag  Koriilményekre

Rogzitsiik a cstiszds szényegeket,
szedijlik fel a kilogo kabeleket.
Gondoskodjunk jo vilagitasrol,
foleg a folyoson, lépcsdn, éjszaka.

@® A nedves levelek és az es
csliszossa tehetik a jardat.

® Lépcsdn, lejtdn, egyenetlen
burkolaton lépjiink Gvatosan.

® Indulds elétt tisztitsuk meg
az ablakokat, pardsodds esetén
hasznaljuk a szelloztetést.

@ Ellendrizziik a gumik allapotat

@ Hasznaljunk kapaszkodot : i L ¢s a megf EI?IE' g““.l,““,’"'“é“""
alépestin és a fardBszobdban. @ g(;g:junk stabil, csiiszdsmentes o (;’D?dffs’k[_’rgll]l—mk E: j‘,:‘; fék-
® A fiirdben csiszdsmentes ' = o U

szOnyeg segithet.

Lassan, megfontoltan alljunk fel,

foleg ha szédiilésre hajlamosak
vagyunk.

© Hasznos tipp

® Szamoljunk hosszabb menetiddvel,

foként esds, kodds idoben.

. Az 6szi idojaras
*4,* kihivasai
A kod, az esd és a korai sotétedés

® Kddben haszndljuk a megfeleld

vilagitast, tartsunk nagyobb
kivetési tavolsagot.

® Tervezziink, ne siessiink,

inkabb induljunk el kordbban.

G J6 tudni

Ejszakéra hagyjunk egy kisebb ~ Tonta alatasi viszonyokat.

fényt afolyoson, igy sotétben  YorOr T8 & e (3sszel a fekut nedves tton

is biztonsdgosabban 2 i s o hosszabb lehet, és a kil jelentGsen
A5 2 akar gyalog, akar autéval 5 1, esakod je
kozlekedhetiink. kézlekediink. csokkentheti a latotavolsagot.

Forras: Rendérség - police.hu (baleset-megeldzési tajékoztatok: JOsszel is biztonsagosan az utakon™);
farrdsok ellendrizve: 2026. oktober.

12 |  EZUSTEVEK Aktiv évek. Teljes élet.
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MEGELOZNI JOBB —

Szén-monoxid

Lathatatlan veszély, amely életet veszélyeztethet

A szén-monoxid (CO) szintelen, szagtalan gaz, ezért nem érzékelhetd.
Otthonunkban is kialakulhat, ha a tiizel6berendezés nem megfelelGen

mikodik, vagy nincs elegendd levegd-utdnpotlas. Egy kis odafigyeléssel
és megfelelo érzékeldvel megeldzhetd a tragédia.

Hogyan keletkezhet? A legfontosabb Mit tegyiink riasztaskor?

szén-T?;xid dﬁl‘é‘fﬁiﬁhﬂ iétre.fha teendok Ha a szén-monoxid-érzékels riaszt,
a tiizeloberendezésben a giz, a fa o : azonnal hagyjuk el a helyiséget,
vagy més tiizelanyag nem tokéletesen ~ © M’“‘:f% %?Td?ﬁdeJL!”k g, Majdaz .,s_p%fﬂtet, és hfuj& :
ég el. Oka lehet a nem megfeleld megfeleld levegO-utaNPONASIOL  112-es segelyhivo szamot.
levegé-utdnpotlds, a hibds készillék, ~ @ Rendszeresen ellendrizzilk Ne menjiink vissza, amig
a sertilt vagy eltémddott kémény, a tiizeloberendezest és a kémeényt. o v borek ezt nemen gedélyezik.
illetve a rossz szellGzés. ® Szereltessiink fel szén-monoxid- :
érzékelGt.
@ Tartsuk be a gyarté hasznalati
eloirdsait,
Hova és hogyan

Milyen tiineteket okozhat? helyezziik el az érzékelot?
A szén-monoxid-mérgezés tiinetei ® A lehetséges CO-forrastol
sokszor hasonlitanak az influenzahoz: 1.5-3 méterre.

0 fejfdjas ® Falra, az ajtok és ablakok felsd

0 szédiilés élénél magasabbra, de legalabb

@ hanyinger 15 cm-re a mennyezettdl.

@ faradtsag @ Ne takarjuk el. ﬁ Fontos tudni

O gyengeség ® Havonta teszteljitk a mikodését : i

@ zavartsig a tesztgombbal. fﬂ{;gzenup;nnnmq-el:ilzekeln .
Magasabb koncentréciéban o Azelem dlapotdt rendszeresen oot & eleeLmenthet
eszmeleztvesztés, akar haldl ellendrizzilk. hanem egész évben ﬁag.rel}' ink
is belkévetkezhet. a mmmﬁﬁﬁkb&ﬂﬁﬁﬁg&m'

Forras: BM Orszigos Katasztrifavédelmi Foigazgatosag — katasztrofavedelem.hu
(szén-monoxid-biztonsagi tajékoztatok); torrasok ellendrizve: 2026. oktober.

EZUSTEVEK Aktiv évek. Teljes élet. B 13
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Pihenteto ¢jszakak, energikus nappalok

Az Gszi idGszakban a rovidebb nappalok, a hiivosebb id6jaras
¢s a kevesebb természetes fény megvaltoztathatjak "
az alvas-ébrenlét ritmusunkat. A jé alvas azonban
most is elérhetd, ha odafigyeliink néhany egyszerd,
de hatékony szokasra.

Miért fontos Mi zavarhatja Mit tehetiink

a jo alvas? az alvast osszel? a pihenteto alvasért?

Az alvés segit a szervezet @ A kevesebb természetes fény, =~ @ Tartsunk rendszeres alvas- ‘

regeneralodasaban, erositi amitol késobb termelédik és ébredési idépontot. |

az immunrendszert, javitja az alvast segit6é melatonin. ® Keriiljiik a koffeint és az

a memoriat és a hangulatot. @ A hiivosebb id6 miatti alkoholt a kés6 déluténi,

A kipihent éllapot csokkenti gyakoribb megfazas. esti orakban.

a stresszt, mérsékli a vérnyoméast @ A megvaltozott napi rutin. ® Estére valasszunk konnyf

és tamogatja a sziv egészségét @ A tobb stressz, aggodalom. vacsorat.

is. @ A nehezebb, zsirosabb ételek @ Szelléztessiik ki a halészobit.
fogyasztasa este. és tartsunk hiivds, nyugodt

® A tobb képernyGhasznalat kornyezetet (kb. 18-20 °C).

lefekves 610' @ Kapesoljuk ki a képernydket |

legalabb 1 draval lefekvés elétt. ‘

@ Alakitsunk ki esti rutint,
példaul olvasast, relaxaciot '

vagy egy nyugtato teat.
|

@ Hasznos tipp @ Ne feledjiik! ¥4 Alvisbarit ételek
Mzr napi 20-30 perc természetes A jo alvas nem luxus, hanem ® meggy, korte
fény is segiti az alvas-ébrenlét e egészfégﬂ“k alapja. Egy @ bandn
ritmusszabalyozéasat. Sétéljunk pihenteto éjszaka nappal @ zabpehely
minél tobbet a nappali 6rakban! tobb energiat, jobb kedvet @ di6, mandula

és erdsebb immunrendszert ad. @ Kkamillatea, citromfiitea

7 T GE'ZIISIéVGKQ Aktiv évek. Teljes élet.
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NYUGODT EJSZAKAK _

Poziciok, novények, esti szertartasok

A megfelel6 alvasi pozicio, a természetes nyugtato
novények és a kellemes esti rutin mind hozzéjarulnak
ahhoz, hogy jobban és mélyebben aludjunk.

Ime néhany bevalt médszer, amelyeket egyszertien
beépithetiink a mindennapokba.

Alvasi poziciok - A levendula

melyik a legjobb? nyugtato ereje

A megfelelo alvasi pozicio segithet A levendula természetes modon segithet
csokkenteni a hat-, nyak- és iziileti az elalvashan, csokkenti a szorongdst
fajdalmakat, valamint javithatja és eldsegiti a mély, pihenteto alvast.

a légzést és az emésztést.

- -—'
» -
~
Haton alvas g,l,falt a;valas dalon) Hason alvis @ Levendulaparna a halészobaban.
@ Kiméli a gerincet 0lcg a bal oldalon Kevéshé ajanlott @ Néhi y | dulaillsola
i laond @ Javitja az emésztést k) éhany csepp levendula illoolaj
©® Segitia légacst IS ECE e a parndra (természetes, higitva)
@ Csikkenti arincok @ CsOkkenti a refluxot anyakat és a gerincet. P E - 4g ‘
kialakulisst & Tehermentagil @ [evendulds tea az esti rakban.
a gerincet @ Nyugtato levendulas fiirdo lefekvés el6tt.
€ Fsti rutin l6pésrél 16pé T al k
. Estirutin lépésrol lepeésre ermészetes alvast segitd novénye
€) Legalabb 1 oraval lefekvés eldtt kapesoljuk @ Levendula - csokkenti a szorongdst,
ki a képernycket. konnyiti az elalvast. &
@ Fogyasszunk egy nyugtat6 gyogyteat. @ Citromfi - nyugtatja az idegrendszert. (@S
€ Végezziink konny(i nytjtogyakorlatokat. @ Kamilla - segit ellazulni. =
@ Olvassunk vagy hallgassunk kellemes zenét. @ Macskagyoker — mélyebb alvast timogat. 38

@ Teremtsiink csendes, sotét és hitvos kornyezetet. @ Golgotavirg -~ oldja a fesziiltséget.

CE'ziistévekQ Aktiv évek. Teljes élet. |15
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Latasunk
osszel is fonilos

Hogyan 6vhatjuk szemiinket a sziirkiilo napokban? .

Osszel kevesebb a természetes fény, tobbet olvasunk 1\ y -
és képerny6t hasznalunk a zart térben, mikdzben ’
a szél és a hiivos levego is irritdlhatja a szemiinket.
Néhany egyszerti szokassal sokat tehetiink azért,
hogy latdsunk hosszu tdvon is megmaradjon.

Kevesebb fény, Igy kimélhetjiik Taplalkozassal is
nagyobb igénybevétel a szemiinket tamogathatjuk

B

-
S

v

A rovidebb nappalok miatt tobbet Tartsunk rendszeres A szem egészségéhez fontos az
tartozkodunk mesterséges fényben, sziineteket a képerny6tol. A-vitamin, a lutein, a zeaxantin
gyakrabban olvasunk és hasznalunk Alkalmazzuk a 20-20-20 és az omega-3 zsirsavak. Ezek

szabalyt: 20 percenként

szamitogépet, telefont. Ez nagyobb nézziink 20 miodperciz

hozzajarulnak a jo latas fenntartasahoz,

terhelést jelent a szemiink szamadra, legalébb 6 méterre. védik a szem sejtjeit, és segithetnek
ami faradtsaghoz, szemszarazsaghoz,
kénnyezéshez, esetleg homalyos
latashoz is vezethet.

megel6zni az életkorral dsszefiiggh
Biztositsunk megfelel6 latasromlAst.
vilagitast olvasashoz.
Haszniljunk erés, de nem
villanto fényt.

Tartsuk fent a megfelelé
paratartalmat a lakasban.
A szaraz levegd irritalhatja
a szemet.

Sziikség esetén hasznaljunk
miikonnyet.

Kiilongsen fiitési szezonban
segithet a szemszarazsag ellen.

Viseljiink napszemiiveget
az Oszi napsiitésben is.

Az alacsonyan allo nap fénye
zavaré lehet, és karosithatja

a szemet.

Ne feledjiik! Hasznos tipp Latasbarat ételek
Evente egyszer érdemes Olvasishoz és képernyd- o sitétzold leveles zoldségek
szemészeti vizsgalaton részt hasznalathoz valasszunk e sirgarépa, sitétok
venni még akkor is, ha nem megfelel erésségi, o halak (omega-3 zsirsavak)
tapasztalunk panaszokat. egyenletes, nem vakito NG

A korai felismerés segithet vilagitast. A melegfehér S afonts A TR hasves

% akomolyabb problémak fény kellemesebb a szemnek, ¥ i]n{("}lcsfik £y
megel6zésében. és kevésbé farasztja. gy

16 EZUSTEVEK Aktiv évek. Teljes élet. 2026. NOVEMBER
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MOZGASBAN AZ ELET &

[ziileteink
védelmében /g

Tudatos mozgassal konnyebb az 0sz 3 _;_

Az 6szi, hlivosebb idéjaras sokaknal felerdsiti
az iziileti panaszokat. A rendszeres, kiméletes
mozgas, a megfelelé bemelegités és néhany
egyszer( dvintézkedés segithet abban, hogy
izlileteink rugalmasak maradjanak, és

a mindennapok is konnyebben menjenek.

Miért érzékenyebbek
az 1ziiletek osszel?

A hiivis, nedves iddjaras fokozhatja
az iziileti fajdalmakat, mert a hideg
hatdsara az izmok és inak
merevebbé valnak, a keringés
lassul, a porcok pedig kevésbé
rugalmasak. Ez f6ként a térd, a csipd,
a kéz és a gerinc iziileteit érintheti.

(s

' Hasznos tipp
A hidegben mindig oltGzziink

rétegesen, kiilondsen figyeljiink
a derék, a térd és a boka védelmére.

Kimélo mozgas -

nagy segitseg

@ Vilasszunk az izilletek szimara
is kiméletes mozgisformakat,
példaul sétat, nordic walkingot,
kerékpdrozast vagy vizi tornat.

@ Mozgis el6tt mindig melegitsiink
be, a végén pedig nyudjtsunk.

@ Tartsunk rendszeres, de
mérsekelt intenzitast mozgast.

@ Keriiljiik a hirtelen, nagy
terheléssel jaro mozdulatokat.

@ Ugyeljiink a megfeleld testtartdsra
a mindennapi tevékenységek
SOrAn is.

j Mozgasitletek Gszre

napi 20-30 perc séta

konny( torna otthon
nyujtogyakorlatok

vizi torna (ha van ra lehetdség)
kertészkedés, kiméld hazimunka

¢ 6 & & ¢

l.szam | 2026. november

Eletmoddal is

sokat tehetiink

Az iziiletek egészségét nemcsak
a mozgas, hanem a megfelel
taplalkozas, a testsuly
egyensiilyban tartdsa és

a megfelel6 folyadékbevitel is
tamogatja.

@ halak (omega-3 zsirsavak)
olajos magvak

zoldségek, gylimolesok
teljes kitrlési gabondk
megfeleld folyadékbevitel

EZUSTEVEK Aktiv évek. Teljes élet. | 5
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ELETHELYZETEK ES DONTESEK

Idosotthon-valasz

Mire figyeljiink, ha hosszabb tavua
gondoskodasrdl dontiink?

Az id6sotthon kivalasztasa érzékeny és fontos dontés,
amelyek nemcsak az anyagi szempontokrol szol. Legalabb
ilyen lényeges az emberi kornyezet, az ellatds mindsége

és az egyéni sziikségletek. A megfelel6 intézmény
biztonsagot, szakmai tdmogatast és nyugodt mindennapokat
adhat — mind az érintettnek, mind a csaladnak.

Mikor johet szoba

az idosotthon?

Az id6sotthon hkkor valhat aktualissd,
ha az 6nall6 életvitel egyre nehezebbé
valik, és a mindennapi feladatok

- példaul a haztartas vezetése,

a bevasarlas, a személyes higiénia —
mar nagy megterhelést jelentenek.

Szintén indokolt lehet, ha rendszeres
segitségre van szlikség az egészségi
allapot miatt, példaul gyogyszerelés-
nél, mozgasban vagy mindennapi
tevékenységekben.

Akkor is érdemes megfontolni

az id6sotthont, ha a csalad mar nem
tud napi szinten biztonsagos és
megfelel6 timogatast nyajtani, vagy
ha az egyediillét veszélyeket hordoz
magaban.
Az intézmény tipusa
és ellatasi forma

A megfelel6 intézmény kivalasz-
tasahoz fontos, hogy redlisan
mérlegeljiik a kovetkezdket:

¥ Egészségi allapot — milyen
mértékii timogatdsra van sziikség.
Mozgasképesség - tnalloan

vagy segitséggel tud kozlekedni.
Demencia vagy memdriazavar
jelenléte - specidlis ellatas
sziikséges-e.

Tarsas igények - fontos-e

a kizosseég, a programokon vald
részvétel.

Elhelyezkedés - kinnyen
megkozelithet6-e az intézmény.
Csaladi latogatasok lehetdsége —
milyen tavolsdgra van, mennyire
egyszer(i a rendszeres kapcsolattartas.

v
v
v
' 4
14

Az egészségi allapot
és a demencia-ellatas

Az intézmény személyes megtekin-
tése sokat eldrul a mindennapok
valdsdgarol. Figyeljitk meg a tisztasa-
got, a szobak allapotat és a kozos
helviségek hangulatat. A rendezett,
vilagos terek és az otthonos kdrnyezet
fontos szerepet jatszanak a jo
kozérzetben.

Erdemes beszélgetni a személyzettel,
figyelni a hozzadllasukat, tiirelmiiket
és empatidgjukat. Kérdezziink ra

az étkezésre, a napi programokra,

a kozdsségi lehetdségekre, valamint
a kinti levegén toltott idére.

Fontos szempont a biztonsag és

az akadalymentesség: legyenek
korlatok, csuszasmentes burkolatok,
lift, és az intézmény feleljen meg

az idések szamara sziikséges
biztonsagi el6irasoknak.

Etkezés, mindennapok
és kiegészit( szolgaltatasok
Az étkezés a jo kozérzet és az egészség
alapja. Erdemes rakérdezni az étlapra,
az egyeéni diétas igénvek lehetisé-
gére, valamint arra, hogy biztositanak-e
specidlis étrendet példaul cukor-
betegség, magas vérnyomas vagy
mads egészségligyi dllapotok esetén.

A mindennapokat szinesebbé tehetik
a kiilonféle programok, a kozosségi
tevékenységek, a gyogytorna,

a mentalis frissességet tdmogato
foglalkozdsok és az intézmény éltal
nyujtott egyéb szolgiltatasok, mint
példaul fodrasz, pedikiir vagy lelki
tamogatas.

Koltségek és szerzodés

A koltségek intézményenként
jelenttsen eltérhetnek, ezért fontos
tisztazni, hogy az alapdij pontosan
milyen szolgaltatasokat tartalmaz.
Erdemes rdkérdezni, hogy a gvogysze-
relés, a mosas, a személyes dpolds,

a kiilonféle terdpiak vagy programok
kiilon dij ellenében vehetdk-e igénybe.

A szerzGdés minden feltételét
gondosan olvassuk at, beleértve
a dijak valtozasanak feltételeit,
a lemondas szabdlyait és a szolgdl-
tatasok részletezését is.

10 kérdés, amit érdemes
feltenni bekoltozés elott

Milyen tipust ellitast nyujt az intézmeény?
Milyen egészségi dllapot esetén fogadjak
a lakokat?

Hogyan biztositjak a demencia-ellatast?
Milyen az étkezés, és van-e lehetdség
dietds étrendre?

Milyen programokat, kozisségi
tevekenységeket kindlnak?

Milyen az intézmény higiéniai és
biztonsdgi szinvonala?

Milyen kiegészitd szolgdltatdsok érhetdk el?
Mekkora a havi dij, és mit tartalmaz?
Hogyan lehet latogatni a hozzatartozdkat?
Milyen a személyzet hozzddllisa

és tapasztalata?

# .
J6 tudni %
A gondosan megvalasztott intézmény
hosszi tavon is stabilitdst és megelégedettséget
nyujthat. A jo dontés nemesak ellatdst,
hanem nyugalmat és biztonsagot is adhat.

0000 © © 00 00

A jo dontés nemcsak elldtdst, hanem nyugalmat és biztonsagot is adhat.

EZUSTEVEK  Aktiv évek. Teljes élet.

2026. NOVEMBER



e 4 r W
@Wevekg Aktiv évek. Teljes élet.

IDOSOTTHON-VALASZTAS

Mit nézziink meg személyesen,
és hogyan késziiljiink a dontésre?

A megfelel6 intézmény kivalasztasa alapos tajékozodast igényel. ,/ /
A személyes latogatas, a mindennapi élet megismerése -

és a gyakorlati kérdések tisztazasa segit abban, hogy .

valoban j6 dontést hozzunk — olyat, amely biztonsagot,
nyugalmat és mélté életkorillményeket nyuit
szerettiinknek, és szimunkra is megnyugvast jelent.

Személyes latogatas —
mit figyeljiink?

Erdemes mmdenkeppen személyesen
is meglatogatni a kiszemelt intézményt,
Figyeljiilk meg a légkort, a tisztasagot,
a dolgozok és a lakok kozotti
kommunikéciot. Nézzitk meg

a kozosségi tereket, a szobdkat, az étkezot
és a kertet. Fontos az is, hogy milyen
illatok érezheték, mennyire rendezett

a kornyezet, és hogy a lakdk
nyugodtnak, gondozottnak t{innek-e.
Egy személyes latogatas sokat elarul

az intézmény mindennapjairél.

A napi élet ritmusa

Kérdezziik meg, hogyan telnek

a mindennapok. Milyen az étkezés
rendje, van-e lehetdség specialis diétara?
Milyen programokat, foglalkozasokat
szerveznek, és mennyire rugalmas

a napirend? Téjékozodjunk arrol,

hogy milyen egészségligyi feliigyelet
biztositott, hogyan torténik a gyogyszerek
kezelése, és milyen a szabad mozgds
lehetésége az intézményen beliil

és azon kiviil. Fontos azt is tisztazni,
hogyan miikidik a latogatas rendje,

és mennyire tudja a leendd laké
meg0rizni a sajat megszokott rutinjat,
szokdsait és hobbijait.

Koltségek és szerzodés
A dontés elott részletesen beszéljitk at
a téritési dijat és azt, hogy pontosan
mit tartalmaz Kérdezziink r, hogy
milyen extra szolgaltatasok érhetdk el,
és ezeknek van-e kiilon dija.

Fontos tisztazni a gyogyszerekkel,
gyogyaszati segédeszkozokkel
kapcsolatos lﬁsegeket a mosasi
szolgdltatast, a specidlis diétdval

jaro esetleges felarakat, valamint

a kiilonbozé szobatipusok drait és
felszereltségét. A szerzidés aldirdsa eldtt
nyugodtan kérjiink idét az dtolvasdsra,
és ha sziikséges, kérjiik szakértd vagy
hozzatartozo segitségét a feltételek
értelmezésében.

Varohsta és bekerules

Sok intézményben van vdrélista,

ezért érdemes idében tajékozodni

a varhato6 bekeriilési id6rél. Kérdezziik
meg, milyen dokumentumokra van
szlikség a jelentkezéshez, sziikséges-e
egészsegligyi dllapotfelmérés, és hogyan
torténik a felvételi elbiralas.

Erdemes érdekl6dni arrdl is, hogy

ki segithet a jelentkezés Gsszedllitisaban
- példéul a héziorvos, a kérhazi
szocidlis szolgalat vagy az dnkormanyzat
szakemberei.

A hozzitartoz6 szerepe

A dontésben fontos szerepe van

a csalddnak és a hozzatartozoknak.
Erdemes kozisen meglatogatni

a kiszemelt intézményt, és megbeszélni
a tapasztalatokat. Ugyanakkor

a legfontosabb, hogy meghallgassuk

a leendd lako sajat kivansdgait, igényeit
és félelmeit. A kozos dontés, az 6
véleményének tiszteletben tartasa
segiti, hogy az 1j életszakasz valoban
elfogadott és biztonsagos legyen.

1. szdm | 2026. november ﬁ

gylik magu nkkal
a kerdesemket

A személyes latogatas soran érdemes
el6re dsszegytijteni a legfontosabb
kérdéseket. Az alabbiak segithetnek
abban, hogy semmi lényeges

ne maradjon ki:

Mekkora a vardlista, és varhatéan
mennyi id6 a bekertilés?

mllven extra koltségek meriilhetnek
fel?
Milyen egészségligyi elldtas van
helyben, és hogyan térténik
a gyogyszerek kezelése?
Van-e lehetdség probanapra vagy
ismételt latogatdsra?
Milyen szobatipusok vannak, és
hogyan lehet személyre szabni
a lakokornyezetet?
Hogyan miikodik a latogatds rendie,
és van-e lehetdség a szabadabb
ki- és bejarasra?
Milyen programokat, foglalkozasokat
szerveznek a lakok szimdra?
Van-e lehetGség egyéni igények
megbeszélésére, példaul specidlis
diétaval, mozgaskorlatozottsiggal
vagy mas sajatos sziikséglettel
kapesolatban?

J6 tudni V£

A jo dontés nem csupdn az drrol szol,
hanem a biztonsdgrol, a mélto bandsmodrol,
a gondoskodasrol és a leendo lako
komfortérzetérol. Az a hely a megfeleld,
ahol otthon érezheti magat, ahol figyelnek
rd, és ahol megdrizheti a sajdt egyéniséget.

@@@@@@@0
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INTEZMENYBEMUTATO l

Pécsvaradi
Gondozasi K ozpont

IdGsek Otthona

Biztonsag, gondoskodas,
emberi odafigyelés

A Pécsvaradi Gondozasi Kozpont IdGsek Otthona
biztonsagos, timogatd koérnyezetet nyajt azoknak

az idésebb embereknek, akik mindennapi életiikben
tartos segitségre szorulnak. Célunk, hogy lakoink
méltosagban, nyugalomban és gondoskodasban éljék
mindennapjakat, egy olyan kozosségben, ahol

az emberi odafigyelés és a szakmai felkésziiltség
egymast erdsiti.

o Fobb adatok és jellemz6k | @ Teritési dijak

, 3 : = & Intézményi téritési dij:
i ; e
o Cim: 7720 Pécsvarad, Dézsa Gyorgy u. 2/a 5, 4800 Ft/ 6 / nap
& Intézményvezets: Hujbemné Pej Mirta (az dltalénos dpolé-gondozo és
Q,  Telefon: +36 72465 143 vagy +36 72 566 013 aesniens cllsdsescten ).
H E-mail: gondozasikozpont(@pecsvarad.hu ﬁ Belepésu hozzdjarulds (alapesetben):
e Atlagos elhelyezés: 1 620 000 Ft
228 Férdhelyek szima: 30 £5, ebbdl 11 emelt szinti o Emelt szintii elhelyezés: 2 160 000 Ft
és 19 altalanos férchely, dedikalt demens elldtassal. = = ”
Kedvezményes belépési hozzijarulis
H Elhelyezés: 1, 2 és 3 dgyas szobdkban (a Pécsvaradon legaldbb 1 éve bejelentet
(Osszesen 14+1 szoba). lakcimmel rendelkezd és ott életvitelszenien
€l6 lakosok szimdra):
.2. Erdekesség: a hazirend beartdsa mellett o Atlagos elhelyezés: 1 000 000 Ft

hézidllat is tarthato. e Emelt szintii elhelyezés: 1800 000 Ft

o e
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Felvételi feltételek és szolgaltatasok
A jogszabdlyban el6irt folyamatos gondozisi sziikséglet
(napi 4 orat meghaladd) vagy demencia igazoldsa, valamint

B s o

betegeket az otthon nem tud fogadni.

® 24 Oras ndvérszolgdlat

@ Rendszeres orvosi feliigyelet

e Napi haromszori étkezés
(sziikség esetén diétas étrenddel)

o Elhelyezés és kornyezet
Az id6scotthon 1, 2 és 3 dgyas szobak dllnak
rendelkezésre (Gsszesen 14+1 szoba). A szobak
kényelmesek, vilagosak, otthonosak, az intézmény
kérnyezete rendezett és nyugodt.

A lakok szdmadra kozos helyiségek is rendelkezésre allnak,
ahol lehetdség van tarsasagi életre, beszélgetésre, pihenésre,

o Kedvezmények és kiilonleges lehetségek
A Pécsvaradon legalibb 1 éve bejelentett lakcimmel rendelkezé
és ott életvitelszeriien €l lakosok szdmdra kedvezményes
belépési hozzajarulds vehetd igénybe.
Az intézményben a hazirend betartdsa mellett haziallat is tarthato,
ami kiilonosen nagy segitség lehet azok szimira, akik kedvenc .
kisallatukkal szeretnék egyiitt tolteni mindennapijaikat. W
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Immunrendszer™
tamogatasa osszel*

Déligyumolcsokkel is

Az 6szi, hiivosebb idében kiilonosen fontos,
hogy szervezetiink elegendé vitamint,
asvanyi anyagot és antioxidanst kapjon.

A hazai termések mellett a déligytimolcsok,
szezonalis gyiimolcsok is remek lehetdséget
kinalnak arra, hogy valtozatosabba és

tapanyagdusabba tegyiik étrendiinket. ‘ ' ' o .
Ezek a déligyiimolcsok

s
\_é kiilonosen értékesek osszel

Szamos, ilyenkor is konnyen beszerezhetd,
népszer( déligyiimolcs segithet
az immunrendszer erositésében:

Narancs — mandarin — gazdag C-vitaminban
Grapefruit - frissit6, antioxidansokban gazdag
Citrom — tdmogatja az immunrendszert

Kiwi - kival6 C-vitamin-forras

Granatalma - er6s antioxidans hatasu

Datolya - természetes energiat ad

Fiige — rostokban és dsvanyi anyagokban gazdag
Sz6l6 - polifenolokkal védi a sejteket

Bandn - kaliummal és rostokkal tamogatja

a szervezetet

Ananasz — bromelinnel segiti az emésztést

és csokkenti a gyulladasokat

o Miért hasznosak? m Hogyan fogyasszuk?

Frissen, 6nmagaban nassolnivaloként.
Gyiimélcssalataban, tobbféle
déligytimolcs kombinalva. PY
Reggeli mellé, példaul joghurtban,

Mire figyeljiink?

@® Fogyasszuk meértékkel,

a magasabb cukortartalom
miatt.

Lehetéleg alaposan mossuk meg
a déligytimélesoket.

@® Tamogatjak az immumrendszert
a magas C-vitamin- és
antioxiddns-tartalom réveén.

@® Segitenek megérizni az energiat

a faradékonyabb 6szi idészakban. vl ol \::ﬁf;fﬁﬁf?ﬂﬁaban ® Vilasszunk éret, 6 mindség
: : : ’ ¢ = ehetdleg kezeletlen héja
® Exﬁgzlgfk ioees Uzsonndra, egy marék didval gyiimélcsoket.
® Hozzinl .k‘ itak védelméh vagy magvakkal kiegészitve. ® Cukorbetegség esetén figyeljiink
; F}J‘T‘?Jam PSS Gl T _e C 2 Siiteményekbe, desszertekhez a mennyiségre, és kérjiik ki
€S a szervezel termeszetes is kival6an felhasznalhatok. szakember tanacsat.

védekezOképességéhez.

@ Viltozatos iziikkel gazdagitjak
az étrendet, igy konnyebb
a vitaminbevitel.

Egyszerti otlet

Oszi gylimélcssalata
Keverjiink dssze narancsot,
kiwit, grandtalma-magokat

és egy kevés mézet.

Frissitd, vitaminban gazdag
desszert a hlivosebb napokra.

22 * J‘ffz minden szakasziban értékes —‘t -
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A TERMESZET AJANDEKA

0321 Vi iimolcsok ?

>

és zoldsegek -

Szines, taplalo finomsagok a mindennapokhoz |

Az G6sz bOséges termései nemcsak izletesek, hanem
rendkiviil értékes tapanyagokat is tartalmaznak.

A szezonalis gylimolcsok és zoldségek segitenek
erGsiteni az immunrendszert, tdmogatjak az egészséget,
és valtozatosagot hoznak az 6szi konyhaba. E P~
Mit érdemes valasztani? 0 Miért jok?
Az 6szi honapokban szamos hazai gyiimolcs és

z0ldség érik, amelyek frissen, helyi termel6ktol
beszerezve a legizletesebbek és legértékesebbek.
‘e Alma

Rostos, C-vitaminban gazdag,
jol tarolhato.

Korte
Kiméli az emésztést, rostokat
és dsvanyi anyagokat tartalmaz.

Siit6tok

Gazdag béta-karotinban,
A-vitaminban, kénnyen emészthetd.

Cékla
Tamogatja a sziv- és érrendszert,
folsavat és antioxidansokat tartalmaz.

Rostok
Tamogatjak az emésztést, segitenek a
bélrendszer egészségének megbrzésében.

Vitaminok

C-, A-, K-vitamin és tobbféle B-vitamin erésiti
az immunrendszert, timogatja a latast és a
megfelel6 anyageserét.

Asvanyi anyagok
Kalium, magnézium, vas és kalcium segitik
a sziv, az izmok és a csontok egészségét.

Antioxidansok
Védik a sejteket az oxidativ stresszel szemben,
és hozzdjarulnak a vitalitds megorzéséhez.

Természetes védelem
A vialtozatos, szezondlis étrend segit megel6zni

SO0®O 00

Kaposzta a megfézast és tdmogatja az dltalénos jo kizérzetet.
C-vitaminban bévelkedik,
ergsiti az immunrendszert. Tipp
Sz616 Valasszon helyi termeloktél szarmazo, hazai
Antioxidansokban gazdag terményeket! Nemcsak frissebbek és izletesebbek,
jotékony hatasd a szivre. hanem a kornyezé gazdakat is tamogatja.
Di6
Eltékea zsirsavakat, E-vitamint
és dw.dnyl anyagokat tartalmaz.
: ——— —— o My
Siit6 okos-almas salata i Bl
ozzavalok (2 adaghoz): stitotokot kockdra vagjuk,
Oszi fzek egy tanyéron e 30 dkg sitdiok O i5en 150 C.on kb 30 perc
s bila alatt megstitjiik.
o 5 dkg di6bél 9 Az al_mait _lfe}:efzefeteljiik, a didt
e 1 marék rukkola I3} i“ﬁlﬁiiﬂ'i{; egy tlban
.’ ev?kanal as:zalt vqrosafonya sszekeverjiik, meglocsoljuk
o 2 ev?kanél olivaolaj olivaolajjal és balzsamecettel.
e | evikanal balzsamecet @ Soval, borssal izesitjiik, és
o s0, bors izlés szerint rukkola levelekkel tilaljuk.
Varidcio: A saldta tetejére morzsolhatunk friss kecskesajtot
is, amely még krémesebb izt ad. J

EZUSTEVEK Aktiv évek. Teljes élet. 2026. NOVEMBER | 23
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Biztonsag, gondoskodas és |

rd I r r r I
keresztyén értékrendili timogatas
A Pécs-Hirdi Reformatus Egy h.iznwg_{\ e altal fenntartott
Nagyréti Eva Id6sek Otthona orszigos ellatési teriilettel
miikodik. Intézményiink szeretetteljes, biztonsigos
kornyezetben fogadja az idoseket, valamint a demens :
ellatasra szorulo lakokat, szakmai gondozassal és
keresztyén értékrendii tamogatassal.

Fobb adgtok és Jeﬂemzok ﬂ 6 Mit nyiijt az otthon?

Cim: 7693 Pécs, Kenderfono u. 1.

cero@

Intézményvezetd: Hajdu Krisztian A Nagyréti Eva Iddsek Otthona kétszintes, teljesen
_ ; akadalymentesitett éplilet, amely lifitel felszerelt.
Telefon: +36 20 316 84 69 Lakoink szamara biztonsagos, szeretetteljes légkort
Tovilibitelefonsaianok: biztositunk, ahol syfakk('pzvtg 1‘I1L!!'l!-(illfil"5ilil‘lk
+36 30 172 05 15. +36 30 172 00 39 gondoskodnak a mindennapi ellatasrol.
b ) ——— - Az intézmény bentlakasos ellatast nyujt, kiilonos
agn Demens részleg: +36 30 172 05 85 figyelmet forditva a demens ellatasra szorul6 lakokra

is. Nagy hangsulyt helyeziink a kozosségi életre,

a tartalmas mindennapokra és a személyre szabott
Ellatas tipusa: gondozasra.

idések otthona, demens iddsek bentlakasos '
elhelyezése

Y

/
(\

Honlap: www.reformatusotthon.hu

i @

Engedélyezett férShelyek szama: 99 {6

san Fllatasi teriilet: orszagos

@ Fontos tudni

Az intézmény 2026. januar 5-én kezdte meg
miikodését. A bekoltozok fogadasa folyamatosan
torténik. A pontos felvételi lehet6ségekrol

és az aktualis helyzetrdl kozvetlentil az intézménynél
érdemes érdeklidni.

24 | EZUSTEVEK Aktiv évek. Teljes élet. 2026. NOVEMBER
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Elhelyezés és kornyezet

A Nagyréti Eva Id6sek Otthona Pécs keleti
részén, a csendes hirdi varosrészben taldlhato.
Intézményiink modern, kétszintes, teljesen
akaddlymentesitett épiiletben mikodik, amely
biztonsagos, nyugodt kornyezetet biztosit
lakéink szamara. Az épiiletben lift is segiti

a kényelmes kozlekedést a szintek kozott.

e Szobak és férohelyek

Intézményiinkben 32 darab kétdgyas,
4 darab haromagyas és 2 darab négyagyas
szoba all rendelkezésre.

A szobdk teljesen berendezettek, mindegyik
szobahoz sajat mosdd és WC tartozik.

A teljes kord berendezés miatt sajat bator
hozataldra altalaban nincs lehetGség.

Demens ellatas

Az intézményben kiilon, biztonsagosan
kialakitott, 15 fos demens részleg is
rendelkezésre all, ahol a demencidval él6
lakok szamara személyre szabott gondozast,
nyugodt, biztonsigos kornyezetet és fokozott
figyelmet biztositunk.

Lelki élet és kozosség
Intézményiink kiemelten fontosnak tartja
a keresztyén értékeket. Lakdink rendszeresen
részt vehetnek dhitatokon, lelkigondozéi
beszélgetéseken és vasarnapi istentiszteleteken.
A kozosségi €let és a tartalmas mindennapi
tevékenységek hozzdjarulnak ahhoz, hogy
lakéink aktiv, értékes és kiegyensulyozott
mindennapokat éljenek.

(=) Megkozelithetoseg
Intézményiink gépjarmivel és tomegkozlekedéssel

egyarant jol megkozelithet6. A pécsi helyi
jaratok koziil a 104A, a 13, a 13E, a 104E

Fontos tudni ﬁ

Az intézmény 2026. janudr 5-én nyitotta meg
kapuit. Az ellatasi terllet orszagos, azonban
az intézmény tdjékoztatdsa szerint a jelentkezdk
szama jelenleg tobb mint haromszorosa a rendelkezésre
allé 99 féréhelynek, ezért j jelentkezéseket dtmenetileg

és a 13Y jelzésti buszokkal érhetG el az otthon. | nem tudnak fogadni. A legfrissebb felvételi helyzetrél
) | az intézménynél érdemes kozvetlentil érdeklédni. Ig

2026. NOVEMBER EZUSTEVEK Aktiv évek. Teljes élet. | 25
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Napkozben
kbzossegben

5
Tarsasag, blztonsag és tartalmas o K
mindennapok - gy, hogy e
az otthon marad az otthon. : |

1. szam | 2026. november

Az id6sek nappali ellatasa olyan i
szocialis szolgaltatas, amely napkdzben
kozosséget, programokat, biztonsagot
és sziikség esetén segitséget nyujt,
mikézben lehetévé teszi, hogy

a szépkoruak tovabbra is sajat
otthonukban éljenek. | -

Mit ad a nappali ellatas?
e Tirsasigot, kbzdsségi elményt
® Rendszeres, tartalmas napirendet
o Kozos étkezési lehetGséget
(a szolgdltatotol fliggéen)
e Kiilonbozo foglalkozasokat, programokat
e Sziikség esetén felligyeletet és segitséget
e [ehetdséget a pihenésre és a beszélgetésre

Biztonsag és segitség
Szakemberek, gondozok tamogatjak

a mindennapokat, figyelnek az egyéni
sziikségletekre. A nappali ellatas biztonsagos
kérnyezetet nytijt, ahol mindig van, aki
segitsen, ha sziikséges - legyen sz0 egy

kis odafigyelésrél, tanacsrol vagy akar
egeszségi dllapotbol adodo tamogatasrol.

Kozosségi programok

A nappali ellitasban a helyi igényekhez
igazodva szerveznek kulonfeéle
foglalkozdsokat: kézmiives tevékenységeket,
zenei programokat, kozos tinnepségeket,
filmek vetitését, beszélgetdkorolket,

valamint mozgasos és szellemi frissességet
megorzé programokat. A cél, hogy mindenki
megtaldlja a szamara 6romet ado tevékenységet.

Miért lehet jo valasztas?

A nappali ellatas segit megeldzni az izolaciot,
tamogatja a fizikai és mentilis egészség
megorzését, és hozzajarul a jobb
életmindséghez. Lehetdséget ad arra,

hogy a szépkoruak aktivan, hasznosan
toltsék a napjuk egy részet, mikozben
otthonuk tovabbra is az otthonuk marad.

,JO érzés tartozni valahova,

ahol szamitanak rank,
és ahol minden nap
hoz valami jot.”

a}.’ustevek | Aktiv évek. Teljes élet. 2026. november
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% @Y‘Ziixgw' Ve% Aktiv évek. Teljes élet.
5 Ho an mukodik a nappali elldtds?

Tamogatas kozosseg, btztonsag a mindennapokban

Az idések nappali elldtdsa olyan
szocialis szolgaltatas, amely
segitséget és tarsasagot nyujt

a mindennapokban, mikézben
lehetoséget ad az aktiv, tartalmas
idoskorra. A szolgaltatas célja,
hogy az otthonukban él6 idosek
napkozben biztonsagban,
kozosségben, szakmai tamogatds
me ]ett tolthessék idejtiket.

e Kinek ajanlott? @

A nappali ellatas elsdsorban azoknak @ Kozsségi programok, klubfoglalkozdsok
az idos embereknek jelent jo @ Tandcsadas és informacionyijtas
IEI'ICHSSéget, akik otthonukban élnek, P Készségmegorzo foglalkozasok

de napkozben szivesen vennék (pl. memoriafejlesztés, kézmiives

Milyen szolgaltataisokat
nyujthat?

igénybe a kozosség, a feliigyelet,

a tdmogatds és a valtozatos
programok nyujtotta lehetdségeket.
A felvétel feltételei intézményenként
eltérhetnek, ezért érdemes az adott
szolgaltatonal tajékozodni.

tevékenységek, torna)

@ Feliigyelet, gondozas, sziikség szerinti

segitségnyjtas

@ Pihenési lehetoség, kulturalt kornyezet

és higiénés feltételek

@ [tkezési lehetdség (pl. ebéd),
valamint — mtezmenyenkenl
szdllitds biztositdsa is.

. J6 idejonni, mindig
van kivel besze[getm
és torténik valami érdekes.”

. ggﬁiﬂﬁ l‘?el:,e,:p @ Mennyibe keriil? O Fontos kiilonbség

A nappali ellatas igénybevételéhez
érdemes felvenni a kapcsolatot a

lakohely szerinti szolgdltatoval.

Erdemes eldre érdeklédni a jelentkezés
modjarol, a szlikséges dokumentumokrol,
a nyitvatartasrol, az étkezés és a szallitds
lehetoségeirdl, valamint a hazirendrél.
Sok intézménynél személyes egyeztetés
és jelentkezés sziikséges.

Az idosek nappali ellatasa
nem azonos a bentlakasos
elhelyezéssel. Ebben az esetben
az id6s ember napkozben veszi
igénybe a szolgaltatasokat,
az ellatasi idoszak utan pedlg :
hazatér sajat otthondba, ol
és tovabbra is otthoni _ ¥
kornyezetében él.

A téritési dij nem egységes,
hanem a fenntartotol,

az intézménytol és az igénybe
vett szolgaltatdsok korétdl fiigg.
Ezért minden esetben az adott
szolgaltatonal érdemes
érdekl6dni az aktualis
téritési dijrol és a fizetési
feltételekrol.

Demens nappali ellatas

A demenciaval él6 idosek szamdra kiilon szakosodott
nappali ellatas is miikddhet, vagy a nappali ellitason beliil
kiilon részlegben biztositjak a szolgaltatdst. Itt a résztvevok
szamdra rendszeres, egyéni és csoportos foglalkozasokat
tartanak, és a nyitvatartasi id6 alatt folyamatos szakmai
feliigyeletet biztositanak. A demens nappali ellatas igénybevétélének

feltételeirél — beleértve a sziikséges szakmai dokumentumokat
(pl. orvosi, szakorvosi vélemény) — az adott intézménynél lehet .&

tdjékozodni. .

2026. november
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6. sz. Idések Klubja 3 _Pécs”,

Kozosség, programok és btztonsag napkozben

A 6. sz. Idések Klubja Pécsen,
az Integralt Nappali Szocidlis
Intézmény (INSZI) telephelyén
miikodik. Intézményiink olyan
idések szamdra nyqjt nappali
ellatast, akik sajat otthonukban
élnek, a mindennapokban tébbnyire
egyediil vannak, alapvet&en
onellatok, de szivesen vennék

a kozosséget, a felligyeletet,

a programokat, a timogatast

és a napi egyszeri étkezés lehet@ségét.

Elérhetoség
6. sz. Iddsek Klubja
Integralt Nappali Szocidlis
Intézmény (INSZI), Pécs
7626 Pécs, Felsébalokany u. 1./G.
(Bejdrat a Farkas Istvdn utca feldl.)
+36 72 534-876

Fenntarto: Integralt Nappali
Szocidlis Intézmény (INSZI), Pécs

Féréhelyek szama: 90 f6

B &

Mit nytijt a klub?

Intézményiink biztonsigos, nyugodt
kornyezetben biztosit lehetdséget
a kozosségi egyiittlétre, a mentalis
és fizikai jollét meglrzésére, valamint
a szabadido tartalmas eltoltésére.

Programok, szolgaltatasok
@ Kozosségi egyittlét, beszélgetések

@ Szocidlis és mentalis timogatds

@ Allapotmegdrz6 és -javitd foglalkozasok
@ Szabadidés programok, kirdnduldsok
@ Memoriafejlesztd jatékok

@ Kézmiives tevékenységek = =

@ Zenés programok, kizos éneklés ' .
@ Tarsasjatékok % Fontos tudni ;
@ Vetitések, eldaddsok Ugyanezen a telephelyen demens személyek

@ Napi egyszeri étkezés lehetdsége szamara nappali ellatas is miikodik, 49 férGhellyel.
@ Sétak, mozgds, torndztatds | Ennek részletes bemutatdsa a kovetkezd oldalon olvashato.

28 GE'ZHSICVEF(? Aktiv évek. Teljes élet. 2026. NOVEMBER
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témogatéis memoriazavar eseteén

A demens személyek nappali ellatasa biztonsagos, tamogato
kornyezetet nyujt azoknak az idéseknek, akiknél szakorvos
altal megdllapitott szellemi hanyatlassal jaro betegség dll fenn.
A szolgdltatés célja, hogy a résztvevok napkozben szakmai
feliigyelet, kozosség és fejleszto foglalkozasok mellett tolthessék
idejiiket, mikozben csalddi kornyezetiik és otthonuk is
megmarad szamukra.

€ rovb adatok és jellemzik ﬁ @ Kinek lehet segitség?

Szolgaltato: Az ellatas azoknak az idéseknek jelenthet segitséget,
akiknél szakorvos dltal megallapitott memdriazavar
Kiemelt telephely: vagy derpencia all l"em}, és napkozben I'@Iiigyeletlg
7626 Pécs, Felstbalokany u. 1./G tdmogatasra, strukturdlt programokra és biztonsigos

kozosségre van sziikségiik.
9 Tovabbi helyszin:

Integralt Nappali Szocialis Intézmény, Pécs

7632 Pécs, Littke Jozsef u. 10.
'y L F 8 r ”r ?
b g @ Mit tgmjtaszolgaltatas.ﬂ

+36 (72) 534-876 egyéni foglalkozasok

E-mail: csoportfoglalkozasok

info@inszi.hu szakszert gondozoi feliigyelet

étkezés, sziikség esetén diéta biztositasa
napkozbeni biztonsdgos kozdsségi kornyezet

o®e  Férdhelyek szama:
49 férdhely

LE 1)
Ellatas formaja: z
demens személyek nappali ellatdsa, o F e.ﬂeSZtO p rogr amOk ﬁ

kiscsoportos formaban

e mozgasos foglalkozasok
e zene s tanc

e jitékos memoriafejlesztés
e biblioterdpia

e miivészetterapia

@ Fontos tudni

A nappali ellatas nem bentlakasos szolgaltatas:

a résztvevok napkozben vesznek részt a programokon,
majd hazatémek otthonukba. A szolgdltatés célja a meglévo
képességek meghrzése, lehetdség szerinti fejlesztése és a

Napkozben btztonsagban, hozzatartozok tehermentesitése. Az aktudlis jelentkezési
feltételekrdl kozvetleniil az intézménynél érdemes

délutdan djra otthon. g, a6 érdelddni

e — — — 4
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Orszagos megyei attekintés

Siirgdsségi betegellatas, fogaszati ligyelet és allatorvosi ligyelet

S

Budapest

Siirgosségi betegellatas:

Péterfy Sandor Utcai Kérhaz

1076 Budapest, Péterfy S. u. 8-20.
Fogaszati tigyelet:

Semmelweis Egyetern Fogaszati Klinika
1088 Budapest, Szentkiralyi u. 40.
Allatorvosi iigyelet:

Allatmento Liga

1148 Budapest, Fogarasi at 47.

: I+

&

cs-Kiskun megye #
Siirgdsségi betegellatis:
Bacs-Kiskun Varmegyei Oktatokorhiz
6000 Kecskemeét, Nyiri at 38.
Fogiszati ligyelet:
Kecskeméti Fogaszati Ugyelet
6000 Kecskemét, Piaristak tere 7.
Allatorvosi iigyelet:
Kecskeméti Allatorvosi Ugyelet
6000 Kecskemét, Csabay Geza krt. 4.
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Békés megye
Siirgdsségi betegellatis:
Beékés Virmegyei Kozponti Korhaz
5600 Békéscsaba, Gyulai at 18.

0 Fogaszati iigyelet:
Békéscsabai Fogaszati Ugyelet
5600 Békéscsaba, Szabadsag tér 2.
6 Allatorvosi iigyelet:
Békés Megyei Allatorvosi Ugyelet
5600 Békéscsaba, Otemetd u. 2.
&

Borsod-Abaij-Zemplén megye
o Siirgdsségi betegelltas:
B. A.-Z. Varmegyei Kozponti Korhaz
3526 Miskole, Szentpéteri kapu 72-76.

0 Fogdszati iigyelet:
Miskolei Fogdszati Ugyelet
3525 Miskole, Kazinczy u. 4.

@ Allatorvosi iigyelet:
Miskolci Allatorvosi Ugyelet
3526 Miskole, Fonoda u. 12.

Osszegytijtottiik, hogy az egyes megyékben és Budapesten
hova fordulhat, ha siirgés orvosi ellatasra, fogaszati tigyeletre
vagy allatorvosi segitségre van sziikség.

Csongrad-Csanad megye ¢

)
O

O

Fejér megye

o
O

%)

Siirgdsségi betegellatas:
Csongrad-Csanad Varmegyei Korhaz
6725 Szeged, Semmelweis u. 6.
Fogdszati iigyelet:

Szegedi Fogaszati Ugyelet

6721 Szeged, Tisza Lajos krt. 64,
Allatorvosi iigyelet:

Szegedi Allatorvosi Ugyelet

6728 Szeged, Dorozsmai Gt 143.
V4
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Siirgdsségi betegellitas:

Fejér Virmegyei Szent Gyorgy Korhaz
8000 Székesfehérvar, Seregélyesi t 3.
Fogaszati iigyelet: i
Székestehérvari Fogaszati Ugyelet
8000 Székesfehérvar, Budai it 40.
Allatorvosi iigyelet:

Fejér Megyei Allatorvosi Ugyelet

8000 Székesfehérvar, Homoksor 7.
y 4

Gyﬁr-Moson—Sop_m;l megye &

L+
O

o

Hajdu-Bihar rﬂeéye A

+

O

Siirgisségi betegellatis:

Petz Aladar Egyetemi Oktaté Korhéaz
9024 Gydr, Vasvari Pal u. 2—4.
Fogaszati iigyelet:

Gyori Fogaszati Ugyelet

9023 Gyér, Liezen-Mayer u. 57.

Allatorvosi iigyelet: y
Gyor-Moson-Sopron Megyei Ugyelet
9028 Gydr, Fehérvari ut 4.

&
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Siirgosségi betegellatis:

Debreceni Egyetemi Klinikai Kézpont
4032 Debrecen, Nagverdei krt, 98,
Fogdszati iigyelet:

Debreceni Fogaszati Ugyelet

4024 Debrecen, Rézsahegy u. 4.
Allatorvosi iigyelet: )
Hajdu-Bihar Megyei Allatorvosi Ugyelet
4031 Debrecen, Kishegyesi ut 19.
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Heves megye ¢

Siirgdsségi betegellat:s:
Markhot Ferenc Korhaz
3300 Eger, Knézich K. u. 1.

Fogészati iigyelet:

Egri Fogészati Ugyelet
3300 Eger, Torvényhaz u. 4.
Allatorvosi iigyelet:

Heves Megyei Allatorvosi Ugyelet
3300 Eger, Sas u. 8. ok

Jész—Nagykun-Sz_oinok meg;e: %

L+
O
Q

Siirgdsségi betegellatas:
Jasz-Nagykun-Szolnok Varmegyei Korhaz
5000 Szolnok, Toszegi ut 21.

Fogdszati ligyelet:
Szolnoki Fogaszati Ugyelet
5000 Szolnok, Ady Endre Gt 35.

Allatorvosi iigyelet:
Szolnok Megyei Allatorvosi Ugyelet
5000 Szolnok, Thakaly at 90.

&

Komarom-Esztergom meg;e %

o
O

O

Négrzid_ megyé 7

Q@ OO

SiirgOsségi betegellitas:

Szent Borbdla Kérhaz

2800 Tatabanya, Dozsa Gy. t 77.
Fogaszati tigyelet:

Tatabdnyai Fogaszati Ugyelet

2800 Tatabdnya, Szent Borbala tér 1.

Allatorvosi iigyelet: i
Komarom-Esztergom Megyei Ugyelet
2800 Tatabanya, Buzavirdg u. 11.
&
-
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Siirgosségi betegellatas:

Szent Lazar Megyei Korhdz

3100 Salgotarjan, Fileki ut 54-56.
Fogdszati ligyelet:
Salgdtarjani Fogaszati Ugyelet
3100 Salg6tarjan, Rakoczi at 36.
Allatorvosi iigyelet: i
Nograd Megyei Allatorvosi Ugyelet
3100 Salgétarjan, Csokonai 1t 15.
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Hova fordul jak?;q

Orszagos megyei attekintés - folytatas S .

Stirg6sségi betegellatas, fogaszati tigyelet és allatorvosi tajékozodasi pontok Nk, R

\
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Pest Somogy # zabolcs-Szatmér-Bereg ¢
O Siirgbsségi betegellatas: | o Siirgdsségi betegellatas: O Siirg6sségi betegellatis:
teriilet szerint Kaposvar, Kaposi Mor Korhaz, Nyiregyhaza, Josa Andrds Kérhaz,
Vac / Cegléd / Kistarcsa Tallidn Gy. u. 20-32. Szent Istvan u. 68.
0 Fogaszati ligyelet: 0 Fogaszati ligyelet: 0 Fogaszati ligyelet:
teriileti, helyi tigyeleti rend Ezredév u. 13. « 82/427-480 Szent Istvin u. 70. = 42/595-424 =
szerint hétv./iinn. 8-14 hétv./iinn. 8-14
@ MAOK-info: 6 MAOK Pannon-info: @ MAOK-info:
30/894-8524 30/970-2672 42/598-976
e — S e
Tolna Vas Veszprém =
o SiirgGsségi betegellatas: O Siirgdsségi betegellatas: 0 Siirgdsségi betegellatas:
Szekszird, Balassa Janos Korhaz, Szombathely, Markusovszky Korhdz, Veszprém, Csolnoky Korhaz,
Béri Balogh A. u. 5-7. Markusovszky L. u. 5. Kérhaz u. 1.

0 Fogaszati iigyelet: 0 Fogészati iigyelet: 0 Fogaszati iigyelet:
Szekszard » 8-14, napi beosztas Markusovszky L. u. 8. « 94/313-340 « Halle u. 5/E « 88/425-228 «

szerint hétv./iinn. 8-14 hétv./iinn. 8-14
@ MAOK-info: @ MAOK Pannon-info: 6 MAOK Pannon-info:
74/410-751 30/970-2672 30/970-2672
£ ks ik £ : £

Zala ¢ T
O E:u:gossegn betegellatas: J 0 tUdﬂl 0;

Zalaegerszeg, Szent Rafael Korhaz,

Zrinyi u. 1. El6szor mindig a panasz stlyossagat

i o 0 mérjlik fel.
0 Fogiszati iigyelet:
Munkdicsy M. u. 14. » 92/315-602 « 0 Haziorvosi rendelési idében el6szor
70/595-3211 a haziorvost keresstik.

6 MAOK Pannon-info: 0 Ha bizonytalan, elészor telefondljon.
30/970-2672

i X o Siirgdis életveszély esetén: 112.

Az dllatorvosi tigyelet nem minden megyében miikédik egységes rendszerben. Ahol nines kiilon tigyeleti szam,
a MAOK teriileti szervezetének tdjékoztato elérhetdségét adjuk meg.
Adatok ellendrizve: 2026. oktéber 8.
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M it kell varni?

ennylt varni: 3

r F o o 2 m r rq_rr [ ] - o

Varakozasi idok nagy értéki diagnosztikara, . y)

&

egynapos sebészetre &

Az egészségligyl varoidok intézményenként, térségenként és .n o

ellatastipusonként jelentGsen eltérhetnek. A hivatalos adatok - S K

szerint a tervezhet6 ellatasoknal a \'a'lraqu{ls sokszor heteket, ;
egyes esetekben honapokat is jelenthet. Eppen ezért fontos

tudni, mire szamithatunk, és hol érdemes tajékozodni. RS o _
] # i r r L . *

0 Mit mutatnak a hivatalos adatok? @ Nagy értékii diagnosztika

A NEAK a vardlistaknal két f6 mutat6t hasznal: ® MR- és CT-vizsgalatokra sok helyen tébb hetes
a tényleges atlagos varakozasi id6t és a tervezett vérakozas is elofordulhat.

atlagos varakozasi id6t. Ezekbol lathato, hogy ® Terheltebb intézményeknél ez akar 1-3 honap
ugyanarra az ellatasra az intézmények kozott is lehet is lehet.

kiilonbség. A siirgés esetek természetesen elsdbbséget ® A pontos id6t befolyasolja a beutalds slirgdssége
élveznek. és a helyi kapacitas.

@ Egynapos sebészet @ Altaldnos tapasztalat

® Szakrendelésekre: néhany naptol néhany hétig
terjedhet a varakozas.
Tervezhet6 miitéteknél: egyes esetekben 60 napon
tali varakozés is el6fordulhat.

® Az egynapos sebészeti ellatas elonye, hogy
a beavatkozas 24 6ran beliil lezajlik.
® A hozzijutas ideje azonban dltalaban el6jegyzéshez

kotott, ezért a varakozas tobb hét is lehet. ® Az aktudlis lehet6ségekrdl érdemes kizvetlentil
® A konkrét id6tartam mindig a beavatkozas az intézménynél érdeklodni.
tipusatol és az intézmeénytél fligg. @ Tijékozodni a NEAK és az EgészségAblak feliiletein
lehet.

Yo 4@ Ne vdrjon
: honapokat!
Nagy értékii diagnosztika
és egynapos sebészet
akar 10 napon beliil
mar havi

6 200 Ft-ért

& gyors hozziférés
@ tervezhetd koltségek
& biztonsigos megoldas

Az itt szerepld informaciok tajékoztato jellegiiek,
az aktudlis varakozdsi idok intézményenként és
llatastipusonként eltérhetnek.

p
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A KOVETKEZO SZAMBOL...

Talalkozzunk decemberben 1s'

A kovetkez6 szamunkban ismét sok érdekes témaval, hasznos tanacsokkal
és inspiral6 frasokkal varjuk Ont az iinnepi idszakra hangolédva.

Aktiy évetk. Te!}es elet

. €geszségkalauz Hi8
m"-e f'gyehu“k = Nl &
a hldeg ﬂapokon? e o |

'_

9 Uﬂnepl receptek
és meleglto ltg,lok

Mir6l ismerhets fel?

Szmnfarktus

fgy lehet mégis
Sz€p az iinnep _

9 Kozosség, szeretet, |
figyelem b
i advent 60 felett L 28

! Mel legség, biztonsig és Orémtelj

1 pillanatok decemberben
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- Koszonjik, *

hogy velunk
tartott!

a kovetkezo
szamban is!
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